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Rosa Collado Carrascosa

Tunnehetket — oiva keino auttaa ihmista tutustumaan itseensa.

Tunnehetket auttaa lukijoista nuorimpiakin tunnistamaan omat tunteensa ja sanoittamaan
niitd. Ndin on mahdollista oppia kanavoimaan tunteitaan oikein. Tdima edistdd oman
potentiaalin saavuttamista ja parhaiden taitojensa 16ytamista.

Tunnehetket on suunniteltu perustason pedagogiseksi apuvélineeksi. Kirja tukee
lapsen tunneélyn kehittymistd, joka on ratkaisevaa terveessi psykologisessa kehityksessa
ja oman itsen hyvaksymisessd. Ollakseen onnellinen ihmisen on opittava ymmaértamaan
tunteitaan. Teos tarjoaa nuorille lukijoille turvallisen tavan 16ytd4, tunnistaa ja eritelld
tunteitaan. Ndin he voivat tutustua omaan persoonallisuuteensa ja kasvaa emotionaalisesti
tietoisiksi aikuisiksi, jotka osaavat luovia elamidn myrskyissi herkésti ja taidokkaasti.

On inhimillinen etuoikeus kokea tunteita, ja niiden ilmaisemisen opettelu auttaa meita
jokaista tulemaan ldheisemmiksi rakkaimpiemme kanssa.

Tunteet ovat vaistomaisia kokemuksia, jotka vaikuttavat ihmisen kehoon, mieleen
ja kayttiytymiseen. Tunteiden tarkoitus on auttaa ihmistd kisittelemdin ymparilla
tapahtuvia asioita.

Tunteet tarjoavat kokijalleen tietoa itsestid ja siitd, miten tiettyyn tunnetilaan on
reagoitava. Tunteet ovat keino ilmaista erilaisia kokemuksia - seké itselleen ettd muille.

Rosa Collado Carrascosa on kokenut psykologi ja psykoterapeutti.



FHellyys

Jotkut eldaviat olennot herdttavat meissa hellyytta
— esimerkiksi koiranpentu, puun taimi tai vastasyn-
tynyt vauva. Hellyys on ldheisyyttd, kiintymysta ja
myotdatuntoa. Hellyyttd voivat herattia kaikki puo-
lustuskyvyttomait ja vaarattomat ihmiset, olennot ja
asiat.

Mita hellyys on?

Hellyyttd on meissa kaikissa. Muita olentoja kuiten-
kin tarvitaan avaamaan hellyytemme ovi. Muiden
hauraus herattdd taipumuksemme lempeyteen, huo-
lehtivaisuuteen ja ymmartivaisyyteen.

Hellyys on kutsu rakkauteen.
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Rakkauo

Rakkaus saattaa olla tunteista ristiriitaisin. Se voi
aiheuttaa valtavaa iloa, mutta myo6s sydanta sarkevaa
surua.

Millaisia rakkauden muotoja
on olemassa?

Romanttinen rakkaus tarkoittaa sitd, ettd ajattelee
jatkuvasti jotakuta ja hdnet ndhdessdan tiyttyy jan-
nityksesta ja ilosta. Sen lisdksi on olemassa rakkautta,
jossa jakaa toisen ihmisen onnellisuuden tai surun
kuin ne olisivat omia. Rakastetulle ihmiselle toivoo
aina kaikkein parasta. Rakkaus on puhdas ja lammin
tunne.

Rakkauden vastakohta on viha.
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